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OKTOBER

amiuse & Krauter

Apfel Brokkoli
Berberitzenbeeren Chicorée
Birnen Kirbis
Brombeeren Lauch
Hagebutte Mangold
Holunderbeere Maronen
Kornelkirschen Pfifferlinge
Quitten Rote Bete
Schlehen Rotkohl
Trauben Spitzkohl
Wei3dornbeeren Steinpilze
Zwetschgen Wirsing




I\AL@RHAN

im Fokus

LATEINISCHER NAME Valeriana officinale

ERNTEMONATE Wurzel: Okt, BlUten: Jul, Aug

e Der Baldrian wachst in ganz Europa.

e Weil der Baldrian durch seinen Geruch magisch Kater anzieht, nennt man ihn
umgangssprachlich auch ,Katzenkraut“ oder , Stinkwurz®. Der Duft dhnelt einem
Duftstoff, den laufige Katzen verbreiten.

® |m Mittelalter wurde angenommen, Baldrian wirde Pest heilen.

oS(% EssBAR

- Blaten (Jul, Aug)
- Wurzeln (Okt)

(roh, getrocknet
oder gekocht)

%ﬁ FUNDORTE

- Moorwiesen / Wiesen

- an Fluss- und Bachufern
- Sonne oder Halbschatten
- an Wegrandern im Wald
- in Parkanlagen

=/ VERWENDUNG
R/

- als Tee

- als Gewlrz

- in Suppen / Currys

- im Salat

%E SAMMELN & VERARBEITEN

N g

Im Herbst kannst du die gelbbraun gefarbten Wurzeln ausgraben,
grindlich waschen, von kleineren Wurzeln befreien und anschlie-
Bend an einem warmen, schattigen Platz zum Trocknen auslegen.
Die Baldrian-Blatter werden vor der Blite zwischen Mai und Juni
geerntet. Die BlUten kdnnen von Juni bis Juli von den Baldrianpflan-
zen abgepflickt und zu einem leckeren Wildkrautersalat verarbeitet

werden.
Q ¢
60 INHALTSSTOFFE
60e
- Alkaloide - Iridoide - Baldrinal
- Atherische Ole - Valtrat - Isovaleriansaure

REZEPT
BETTHUPFERL-SMOOTHIE (30MIN VOR DEM SCHLAFEN GEHEN)

Zutaten:
1 Tasse Mandelmilch (ungesuBt) 1. Alle Zutaten in den Mixer

2 EL Cashew oder Walnuss
(ungesalzen- und gerostet)

1 kleine Banane

geben und purieren.

2. Sofort trinken und einen Zustand
der Ruhe, Entspannung und des
Wohlbefindens geniefRen!

1 gestr. TL Baldraianwurzel oder
Baldrian Extrakt (vorsicht bitter)

1/4 TL Vanille Extrakt (naturlich,
nicht-alkoholisch)

Zimt
SUBungsmittel deiner Wahl

klean 5 kantegn



